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Diabetes mellitus a recepty pro diabetiky

Diabetes mellitus prvniho typu vznika kvuli nedostateéné tvorbé inzulinu,
coz je hormon slinivky brisni. V podstaté se jedna o autoimunitni reakci,...

Druhy cukrovky

 Diabetes mellitus prvniho typu vznika kvili nedostate¢né tvorbé inzulinu, coz je hormon
slinivky brisni. V podstaté se jedna o autoimunitni reakci, kdy jsou bunky slinivky niceny
vlastnim imunitnim systémem. Nejcastéji vznika u déti a dospivajicich. Urcujicimi priznaky
mohou byt neustaly pocit zizné (polydipsie) a s nim souvisejici ¢asté moceni (polyurie). Kvili
tomu dochdzi k pretézovani ledvin, protoze plati, Ze ¢im vice glukodzy, tim vice moci. U déti,
které mohou trpét noénim pomocovanim, je potreba rozlisit, zda jde o psychicky problém,
enurézu (inik moci u déti starSich péti let zptisobeny vyvojovou poruchou) nebo o diabetes. Ke
spravnému urceni diagnézy je zapotrebi kvalifikovany odbornik. DalSimi doprovodnymi jevy
cukrovky mohou byt neustaly hlad (tzv. VI¢i hlad), hubnuti, inava a bolesti hlavy.

e Diabetes mellitus druhého typu se zasadné lisi od predchoziho typu tim, ze slinivka
produkuje az nadbytek inzulinu, avSak kvuli snizené citlivosti tkani télo na vlastni inzulin
nereaguje. Tento typ cukrovky muze propuknout v dospélém véku. Tuto cukrovku zpusobuji
faktory jako je obezita, dlouhodobé nezdravy zivotni styl a geneticka predispozice. Toto
onemocnéni se vyskytuje u dospélych a velmi casto je diagnostikovano u starsich lidi, proto se
muzete setkat i s oznaCenim starecka cukrovka.

e Dal$im druhem diabetu je téhotenska cukrovka vyskytujici se v obdobi gravidity, kdy muze



kolisat hodnota glykemie kvuli hormonum. V krvi koluje zvySené mnozstvi cukru, které se pres
placentu dostava k plodu a ten odpovida zvednutim produkce inzulinu. Dité se zpravidla rodi s
vétsi porodni vdhou a muze ho postihnout nahly pokles cukru (hypoglykemie). Po porodu se
vétsinou vSe postupné upravi jak u matky, tak u ditéte.

Péce o osobu s cukrovkou

Kazdy diabetik by mél pravidelné navstévovat diabetologickou poradnu, kde bude jeho stav
konzultovan a upravovan tak, aby se zamezilo dal§imu rozvoji nemoci. Ne ve vSech pripadech
cukrovky je potreba podavat inzulin (zajiStuje navrat glukoézy z krve do bunék), nékdy staci zvolit
vhodnou dietu v kombinaci s pohybem. Pokud je aplikace inzulinu nezbytné nutnd, pouzije
diabetik inzulinovou strikacku, pero nebo pumpu. Je potreba si pohlidat mnozstvi latky a ¢etnost
déavek, aby nedoslo ke zdravotnim komplikacim. Inzulin se tedy aplikuje pod kuzi, a to do mist, ze
kterych se nejrychleji vstreba, jako jsou paze, bricho a hyzdé. Diabetici by méli mit k dispozici
glukometr, aby si mohli zmérit mnozstvi glukézy v krvi a podle toho upravit potrebnou davku
inzulinu.

Lécbha cukrovky

Co vSechno se muze stat, pokud nebude cukrovka lécena, pripadné pokud nebudeme dodrzovat
doporuceni lékare? Lidé s diabetem mohou byt postizeni nejruznéj$imi obtizemi v pripadé, ze
nebudou dodrzovat 1écbu. Kromé naruseni latkové vymény (ktery je poznat tak, Ze z nemocného je
citit aceton, je malatny ¢i zmateny -osoba Casto pusobi jako opild), mize cukrovka zasahnout hlavni
télesné organy jako jsou srdce a mozek. DalSimi velmi neprijemnymi komplikacemi jsou neuropatie
(snizena citlivosti v koncetinach), poskozeni zraku (Castecna nebo Uplna slepota) a infekcni choroby.
Zanéty a vredy v oblasti dolnich koncetin jsou doprovazeny poruchou nervi. Pacient sice neciti
bolest, ale noha je zasazena infekci (velmi ¢asto to zaCina prsty na nohou), kterd se muze postupné
dal rozsirovat. Pokud nezasahneme vcas, tak je témér nemozné tento zanét vylécit, proto ve vétsiné
pripadl dojde k jeji Castecné Ci celé amputaci. Tento jev je poslednim stddiem tzv. diabetické nohy
(barevné zmény na kiZi, zten¢eni pokoZzky a deformity), kterd v Ceské republice postihuje asi pét
procent diabetikl (cca 40 000).

Diabetici by méli dbat na zvySenou hygienu nejen v oblasti koncetin, ale i obliceje. Dale se
doporucuje pravidelna chuze ve specialni diabetické obuvi a neustéla kontrola koncetin a tvare,
protoze i drobné poranéni muze zpusobit zanét. Pri nedostatecné péci muze diabetika postihnout
gangréna neboli snét, kterd se objevi jako postupné rostouci namodrala skvrna. Tento utvar zaCne
od stfedu mokvat a zapachat, zasdhne Slachy a kosti, které odumiraji. Amputace je v tomto pripadé
nutng, jinak by doslo k otravé krve.

Pohyb a strava pro diabetiky

Lidé s diagnézou diabetes mellitus jakéhokoliv typu maji spole¢nou ¢ast 16¢by, a tou je pohyba  [*]
spravna strava. Lécba se upravuje kazdému jedinci individudlné, ale existuje nékolik rad a
doporuceni, ktera plati pro vét$inu diabetiku. Je potreba znat slozeni a mnozstvi latek obsazené v
potravinach a predevsim se vyvarovat obezity. Nadvaha vede ke zvySovani glykémie a zhorSuje i péci
o vlastni télo, coz muze vést k jiz zminénym infekcim. Diabetik by mél béhem dne vypit dostatek
tekutin (doporucuje se kolem dvou litri), vhodné jsou ¢aje a voda. Vyvarovat by se mél alkoholickym
napojum, slazenym mineralkam a dzustm. Co se tyce slozeni stravy, tak diabeticka dieta by méla
obsahovat asi 55% sacharidt, 30% tukl a 15% bilkovin. Cukry se rozliSuji na rychlé (fruktoza,
sachardza), které mohou diabetikim pomoci pri hypoglykemii (nizka hladina cukru v krvi) a pomalé,



které jsou pro diabetiky vhodné, jakoZto soucast kazdodenni stravy. Polysacharidy se uvolnuji do
organismu pozvolna a nerozkolisaji tak glykémii, proto by dieta méla obsahovat rostlinné skroby,
nestravitelnou vldkninu a zeleninu. Zivo&i§né tuky je lep$i nahradit tuky rostlinnymi, jako jsou
olivovy olej a orechy. Také se doporucuje konzumace rybiho masa, které se diky velkému obsahu
prospésnych latek hodi do jidelnicku kazdého clovéka. U bilkovin je opét lepsi vybirat takové, které
maji rostlinny pavod jako napr. lusténiny, ovSem je mozné jist i zivocisné proteiny, ale spiSe v
mensich porcich a volit odleh¢enéjsi varianty (libové maso, mlécné vyrobky s niz§im obsahem tuku).
Samozrejmeé je potieba dbat, aby byla potrava prijimana v pravidelnych intervalech, aby nedochazelo
k priliSnému vychylovéni hladiny cukra v krvi.

Dieta ve stylu stredomorské kuchyné

V dnesni dobé patti k modernim dietdm strava ve stylu stredomorské kuchyné, ktera je
doporucovéna pravé i diabetikim. Predevsim je to proto, Ze obsahuje velké mnozstvi vlakniny,
vitaminy, mineraly, nenasycené mastné kyseliny a minimum zivo¢iSnych tukt. Hlavnimi slozkami
diety totiz jsou ryby, ovoce, zelenina, orechy, olivovy olej a celozrnné pecivo. Tato strava ovliviiuje
hladinu cholesterolu, predchdzi onemocnéni cév a srdce a pomahda shazovat prebytecna kila. Dalo by
se tedy rici, ze stredomorska dieta je vhodna nejen pro vSechny, kteti trpi zdvaznou nemoci, ale i pro
ty, co si chtéji upravit vahu a citit se zdravéji. Zdravy zivotni styl maze pozitivné ovlivnit prubéh
cukrovky, proto by se rozhodné nemél podcenovat.

Sladidla pro diabetiky

Stejné jako u potravinovych alergii, tak i u cukrovky existuji vyrobky, které se snazi napodobit chut
potravin, které by v originélni podobé mohly nemocnému ublizit. U diabetika se nahrazuji chutové

vlastnosti rychlych cukrt, a to nej¢astéji ve formé syntetickych sladidel, ktera se pridavaji i do tzv.

light a fitness produktl. Nejzndméjsim takovymto sladidlem je zfejmé aspartam, ktery na rozdil od
sacharinu nezanechava neprijemnou pachut v dstech.

Synteticka sladidla nepodporuji vznik zubnich kazu a jsou mnohem sladsi nez klasicky bily cukr.
Ovs$em na druhou stranu je sporné, zda nasemu télu spiSe neskodi (mohou zplsobovat rizné
zdravotni problémy). Otézkou je, zda je rafinovany repny cukr vibec vhodny pro kohokoliv.
Kazdopadné je nutné davat pozor na vyrobky obsahujici nahradni sladidla, protoze zpusobuji vétsi
chut k jidlu, coz muze byt rizikové pravé v pripadé diabetiku, kteri si musi hlidat vahu a mnozstvi
prijaté potravy za den. Stejné upozornéni plati i pri vybéru vyrobki v tzv. dia koutku, ktery
nalezneme témér v kazdém obchodé v oddéleni potravin. Pred koupi si peclivé prostudujte slozeni,
zda jsou obsazené latky opravdu vhodné pro diabetika. Bohuzel se ¢asto stava, ze vyrobce za vidinou
zisku uvede netlplné nebo zkreslené informace, proto je lepsi kupovat ovérené potraviny a prilis
neriskovat.

Existuji i prirozena nahradni sladidla jako jsou sorbitol, xylitol (vyskytuji se napr.: v ovoci) a
konecné i stévie, coz je rostlina, ktera se stale vice dostava do povédomi.

Stévie sladka pro diabetiky

Stévie sladka je objev, ktery si pomalu razi cestu do potravinového pramyslu a jisté bude i kladné [*]
prijata. Listy této rostliny jsou prirozené sladké, nemaji témér zadnou kalorickou hodnotu a jejich
pouziti je samozrejmé vhodné i pro diabetiky. Stévie se zpracovava na tablety nebo prasek, ktery lze
pouzit na oslazeni napoju nebo v kuchyni. Samotna tato rostlina neni prili§ naro¢né na péstovani a
muze siji koupit kazdy a nadale ji zpracovavat. V. domécnostech se z ni déla vyluh, ktery muzete mit
v lednicce a pouzivat ho namisto bilého cukru. Kromé své sladké chuti je stévie vhodna na oSetreni



poranéni (idajné po o$etreni nezustavaji ani jizvy), zazivani a obsahuje vysoké mnozstvi vitamint a
mineralnich latek. Pokud by tato rostlina nahradila cukr, jak ho znédme, ubylo by mnoho trapeni,
které souvisi predevsim s obezitou, a kdo vi, treba by casem klesl i po¢et nemocnych s diagnézou
diabetes mellitus.

Recepty pro diabetiky

Pomazanka z cukety
Ingredience

e 200 g cukety

2 strouzky Cesneku

3 rajcata

1 1zicka citronové Stavy
2 1zicky Inéného oleje

e pepr

sul

bazalka

Pomazanka z cukety - postup pripravy

Cukety nakrajime na kosticky a dusime, dokud se voda neodpari. Nasledné je nechdme vychladnout,
rozmixujeme a priddme i ostatni suroviny. Pomazanka z cukety je idealni jak pro diabetiky, tak i pro
redukéni dietu.

Ovesné susenky se stévii

Ingredience

e 8 dkg masla nebo Hery

5 dkg stévie (v sypké podobé)

8 dkg jemnych ovesnych vlo¢ek
10 dkg hladké mouky

1 velké vejce

1 1zicka prasku do peciva
Spetka soli

hrst rozinek

« hrst posekanych orechu

Ovesné susenky se stévii - postup pripravy

VSe smichame dohromady a na plech vylozeny pecicim papirem déldme malé hrudky. Potom peCeme
ve vyhraté troubé pri 150°C dokud suSenky nezezlatnou.

Pohankové susenky
Ingredience

¢ 150 g loupané pohanky
e 100 g mrkve
¢ 50 g Inénych seminek



¢ 50 g slunecnicovych seminek
* 50 g strouhaného kokosu
« 1 vanilkovy lusk

Pohankové susenky - postup pripravy

Pohanku a seminka namoc¢ime pres noc do vody, ingredience se tak stanou vla¢néjsimi. Druhy den si
predehrejeme troubu na 180°C. Pripravenou pohanku a seminka umixujeme na hustou hmotu. Poté
pridame nastrouhanou mrkev a zrnicka z vanilkového lusku a vSe znovu promixujeme. Na plech
vylozeny pecicim papirem tvorime suSenky. PeCeme asi pul hodiny, dokud povrch nezhnédne.

Salat s kurecim masem

Ingredience

e celer

e jablka

* tepelné zpracované kureci maso
hrst nasekanych orechu

e citronovéa Stava podle chuti
sterilovany hrasek

1 bily jogurt (nejlépe nizkotucny)
sul

* pepr

Salat s kurecim masem - postup pripravy

Celer a jablka nastrouhdame a zalijeme citronovou $tavou. Smichdme s masem nakrajenym na
nudlicky a pridame ostatni pripravené ingredience. VSe promichame a miizeme podavat.



